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Her zaman dikkatini ayni yogunlukta bir konuya
vermeniz mimkin mu?

Gelecek sorularin ve bunlarla ilgili bilgilerin
hatirlanmasi igin yasanan kaygiy! tasimak...

Sizden sonug bekleyen aile, ¢cevre, arkadaslarin
beklentisini bosa ¢ikartmamak...

Kendi geleceginiz elinde tuttugunuzu disinmek...
SONUC¢:

Tim enerji ve dikkatinizi vakumla gekilirmisgesine
kaybetmek...
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"Dikkati arttirmak icin...
» Siyah... Lavanta kokusu ... Limon ,avakado, havug,™ °,.
zencefil, kimyon ... :;E;:
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» Onem derecelerine gore farkli renklerde kalemler
kullanmak...

 Hayal et & Hayalini giz!

 Ailenizin ve ¢evrenizin sizin lizerinizde stres ve baski
olusturan uygulama ve yaklasimlarina karsi uyanik ve
dikkatli olmaniz...
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Yaygin olan diisiinceler...




“"Sinavda uzun sire kalmak bana zor

geliyor”

« Deneme sinavlari provadir... Deneme esnasinda sizi
rahatlatacak egzersizlerle bu sorun asilabilir.

 Soruya dogru egilmek + Sabit bigimde kalmak = oksijenin
azalmasi = artan karbondioksit = uykunun gelip
konsantrasyonunuzun azalmasi...

 Buyizden her 10 -15 soruda bedeniniz diklestirin ve
egildiginiz ortamin havalanmasini saglayin.

* Nefes kontrold... £




“ 0 soru da yanlis yapilir miydi? ” ®

 Nasil olsa biliyorum.” rahathigi dikkatsizlige neden
olabiliyor...

 Sorulari kiigimseme! Her sorunun puan olarak gefirisi
aynidir.. Basit diyerek alelacele gegilen bir soru
aldiginiz puani degistirir.
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" ok fazla islem hatasi yapiyorum.”

« Islem hatalari, daha ¢ok siireyi iyi kullanmak igin
hizli soru ¢6zmeye ¢alisildiginda ortaya ¢ikar.

« Kafadan islem yapmak yerine, miimkiin oldugunca
yazarak soru ¢ozmeyi aligkanlik haline
getirmelisiniz.
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" Yanimda oturanin kitapgikta benden ilerdeki
sayfada olmasi, sinav gézetmeninin davranislari v.s

dikkatimi dagitiyor.”

« Sadece kendi kitapg¢iginizdan sorumlusunuz!

 Yaninizdakinin yada 6niniizdekinin hangi sayfada ve soruda
olduguna goziiniiz kayabilir; ancak onlarin ilerde olmasi butin
sorulari yaptigi yada sizden ilerde oldugu anlamina gelmez.

* Her zaman kendinizi deneme yaptiginiz ortamin ayni
olmamasina dikkat ediniz alistiginiz bir ortamla farkh bir
ortam sizin basarinizi degistirmemelidir.
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'Sinav_sirasinda bir soruya takildigimda, baska

soruya gegsem de dikkatimi toplayamiyorum”

» Sorular birbirinden bagimsizdir lll
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kazanabilirseniz, sinavda da uygulayabilirsiniz. Eger evde bir
soru uzerine 5-10 dk. ugrasiyorsaniz bu beceriyi sinava
uyarlamaniz mimkin olmayacaktir..

 Eger soruyu ¢ok zaman harcayarak ¢ozebiliyorsaniz, temel
bilgilerinizde eksiklik olabilir. Konular: ve soru ile ilgili
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" Sinav sirasinda iki lic soru yapamadigimda

moralim bozuluyor.”

I ses: " bak simdi yapamadim, gercek sinavda yapamazsam
istedigim yeri kazanamam, istedigim yer:i
kazanamazsam........"

 Sinav anindaki igseslerinizi kontrol altina almaniz yine sizin
elinizdedir. Daha sakin ve gergekgi degerlendirmelerle,
kendinizi olumsuz disiincelerden uzak tutmaniz, dikkatinizi
sinav kitapgigina yogunlastirmanizi saglayacaktir.
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"DEGILDIR” "OLAMAZ" “CIKARILAMAZ" gibi alti izili sorularla

karsilasinca soruyu daha dikkatli okuyun.

Matematik baliminde, bazi sorularda segeneklerden giderek sonuca
ulasabilirsiniz.

So6zel sorularda, eleme yoluyla sonuca varilabilir. Hig olmayacak
segenekleri atarak dogru segenegi bulabilirsiniz.

Matematik sorularinda, birimlere ¢ok dikkat edin...

Yanit kagidini kirletmeyin ve burusturmayin. Dikkatli silin, silerken
kagidi yipratmayin. Siranizin tizerinde igecek bulundurmayin.
Unutmayiniz ki yanit kagidiniz islanirsa size verilecek yedek bir yanit
kagidi yoktur.
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rulara nasil konsantre
olabiliriz?
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Bir onceki soru ya da bir sonraki soru sizi hig
ilgilendirmez.

Dikkati toplamanin anahtari SIMDIDE olmaktir.
Simdide degilseniz ya gegmistesinizdir ya da
gelecektesinizdir. Bu nedenle sinavda sorular:
cozerken kendi kendinize "Simdi 10. sorudayim,
simdi 11. sorudayim” diye telkinde bulunun. Bu sizi
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Sinavi birer soru birer soru yaparak
kazanirsiniz.

Sinavi bir bitin olarak
gormeyin. Her bir soru sadece bir
sorudur.
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Her bir soruya ayri ayri konsantre olun...

Clnkdu buttn sorular birbirinden
bagimsizdir.

Bir bitiind pargalara baldiigiiniizde hem
daha rahat olursunuz hem de daha konsantre
olursunuz.
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Sinavda dikkatsizliklerin en temel sebebi,

soruyu okurken goziin cevap siklarina
takilmasidir.
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Bu da, sorulari gerektigi gibi anlamamizi engeller.
Clnku zihin konsantre oldugu zamanlarda sadece
bir noktaya sabitlenir. Hem soruya hem cevaba

bakarsiniz hem soruyu hem de cevabi tam olarak
anlayamazsiniz.
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Bilgi sorularinda dikkatsizligi en aza indiren
yontem...

Bilgi sorularinda, dikkatsizlik oraninizi en aza
indiren en etkin yontem, okurken, cevaba elinizi ya
da bir kagit pargasini kapatmaktir. O zaman
isteseniz de gozlinliz cevaba kaymaz, soruyu
tamamen okursunuz ve en etkili bir sekilde
anlarsiniz.
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Siklari sonuna kadar okul

Bir soru son sikta biter.

Cevaplari kesinlikle sonuna kadar okuyun
hi¢cbir cevaba BALIKLAMA ATLAMAYIN.
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Onemli bilgilerin altini giz...

Sorulardaki onemli bilgilerin altini gizerseniz
gorsel dikkatinizden kagan bilgiler dokunsal
dikkatinizden kacmaz...
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Uzun paragraf sorularini nasil okumali?

Bu sorulari dnce soru béliminden baslayarak
okuyun. Yani once soru bélimini okuyun sonra bu
bakis agisiyla paragrafi okuyun. Ve 6zelikle bu
sorularda geldiricilerin ¢ok oldugunu bilerek

sorulari ¢oziin...
A ve B siklarina dikkat!

Ozellikle geldirici cevaplar bu siklarda gizlidir bu
nedenle bu siklarda daha dikkatli olun.
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Onyarg: ile yaklasmalll

Sorulari ¢ozerken sorunun ne istedigi 6nemlidir.

Siz “Soruda bir hinlik var mi acaba” diye

mantiga kaymaya baslarsiniz.

Sorulara once diz, basit bir mantikla yaklasin ve
sorunun sizden ne istedigine yogunlasin.

Sizin soruyu nasil anlamak istediginiz degil,

sorunun sizden ne istedigi onemlidir. Aslinda daha
onemlisi soruyu hazirlayan insanlarin bakis agisiyla
bakmaya ¢alisin. N
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Sinaviarda bagarih olmak
konusunda ipuclar:

* Bir bélime baslamadan once, o bélimu hizla gozden
gegirin.

* Bir soruda belli bir siire gegtigi halde ¢6ziime
ulasamazsaniz o soruyu birakin.

e Herhangi bir soruyu lizerinde zaman harcamak
gerektigi ve karigik goziiktigu igin otomatik olarak
atlamayin.
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e Zihnin dagilmasini énleyin. Eger bélimler arasinda kisa
bir dinlenme araligi vermenize imkan varsa zihninizi
programli bir sekilde dinlendirin ve bu siireyi asmayin.

* Gegen zamanla asiri ilgilenmeyin.
e Sorulan soruya cevap olamayacak segenekleri eleyin.

e Sinavlarda uc¢li bir zincir kurulabilir,ancak dértli bir
zincirin bir yerinden kirilmasi gerekir.

e Testlerde yalnizca bir dogru secenek vardir.
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e Cevaplarinizi, cevap kagidina gruplar halinde
cevaplayin.

o Ozel bir kodlama sistemi gelistirerek soru kitap¢igi
lizerinde isaretleyin.

* Giris sinavlarinda bazi ¢ok zor sorular olabilir. Bitin
sorulari dogru cevaplama beklentisi icerisinde olmayin.
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« Sinavdan anceki glinlerde biyolojik

saatinizi ayarlamaniz uygun olur.

* Cok ya da az uyumay: tercih etmeyin.
« Uyumak igin herhangi bir ilag almayin.
» Yatmadan 30 dakika once dislerinizi firgalayin.
« Bir iki bardak su igin.

* Yine de uyku dizensizliginiz varsa bunu sorun etmeyin,
olumlu disinn.
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Beslenme...

» Hazir yiyecekleri fazla tercih etmeyin. Ozellikle hazir

satilan tavuk iriind ve benzeri besinlerden uzak durun. Sindirim
rahatsizliklar: ve zehirlenmeye neden olabilir.

« Gok yagli yemeyin.

« ok yemek yemeyin, mimkin oldugunca kilo almaktan kaginin.
« Her glin g meyve yiyin: 1 muz, 1 portakal, 1 elma gibi.

« Gece yatarken bir bardak ilik sit igin.

- Diyet yapmayin. Uzun siireli a¢ kalmayin. Iki saatte bir, az az bir
seyler yiyin.

* Beslenmenizde seker yiiklemesi yapmayin, ancak sekeri
kisitlamayin.
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Ucut Saghgu...

Usiitmemek icin giyiminize dikkat edin.
Terli kalmayin.

Ozellikle grip olmus kigilerle yakin temas kurmayin, evde
gripli hasta varsa kesinlikle uzak durun.

Dizenli almakta oldugunuz ilaglar disinda doktor 6nerisi
olmadan kendi kendinize ilag almayin.

Sabah aksam diglerinizi firgalayin.

Yiriyus ya da bir bagka spor yapiyorsaniz devam
ettirebilirsiniz ancak son (g gtin viicudunuzun asiri yorgun
olmamasina 6zen gosterin.
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Sosyal Iliskiler
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Huzurlu ve sakin olmak.... Panik duygusundan uzak olun.
Kiiclik de olsa ¢catismalardan kaginin!
Arkadaslarinizla uzun telefon gorismeleri yapmayin.

Televizyonda siddet ya da ¢atigma agirlikli programlar:
izlemekten kaginin. Olumsuz haberleri izlemeyin, okumayin,
dinlemeyin.

Cevrenizdekilerle sinav hazirliklar: ile ilgili konusmalar yapmayin.

Sonugta tek bir sinavin insan yasantisinda belirleyici
olamayacagini, bir basarisizlik durumunda baska olanaklarin
degerlendirilebilecegini, ya da gelecek yillarda yine sinava
girilebilecegini hep hatirlayin.
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Uyarilar..

Sinav 6ncesi, aksam yemegini en geg saat 08:00'de
yemelisiniz. Ancak, makarna, pilav ve ¢ok yagli yiyecekler
yemeyin. Sebze tird, hafif yemekleri tercih edin.

Sinav 6ncesi ¢ok soguk, ¢ok sicak ya da midenize zarar
verecek yiyecek ve iceceklerden uzak durun.

Sinav sabahi her zamanki gibi kahvaltinizi yapin. Hig
kahvalti yapmamak ya da asiri yemek dogru degildir. Sit
igmeyin, yumurta veya etli, yagl yiyecekler yemeyin.
Karninizi tok tutmak amaciyla en az 1-2 dilim ekmek yemeyi
ihmal etmeyin.

Diglerinizi fircalamadan ve tuvalet ihtiyacinizi gidermeden
evden ¢ikmayin.
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* "Basariy: hedef alin, miikkemmel olmay: degil.
Yanlis yapma hakkindan vazgegmeyin.
Vazgegerseniz yeni seyler dgrenme ve gelisme
olanagini kaybedersiniz. Unutmayin,
miikemmeliyetgiligin arkasinda korku yatar.
Insan oldugumuzu hatirlayarak korkularinizi
gogusleyin. Daha mutlu bir insan olursunuz.”

David Burns
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Hicbir sinav sizin
bedensel sagliginizdan ,
ruhsal saglhginizdan ve

sosyal gelisiminizden daha

onemli olamaz.
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